Conoce qué es la microbiota y su 
importancia para tu salud 


La microbiota es esa comunidad de microorganismos vivos que 
reside en tu cuerpo y desempeña un papel fundamental en tu 
bienestar general. Por ello es importante que conozcas en 
profundidad qué es, cuál es su importancia y cómo los productos de 
Lebcell pueden ayudarte a mantenerla en equilibrio para una salud 
óptima. 


¿QUÉ ES LA MICROBIOTA? 


La microbiota, también conocida como flora intestinal, es un vasto 
ecosistema de microorganismos que habita principalmente en tu 
tracto digestivo. Está compuesta por bacterias, virus, hongos y otros 
microbios. Aunque pequeños en tamaño, estos organismos 
desempeñan un papel colosal en tu salud. En conjunto, la microbiota 
pesa aproximadamente de 2 a 2.5 kilogramos en un adulto promedio 
y contiene más de 100 billones de microorganismos. Se puede 
considerar como un pequeño universo dentro de ti, con su propio 
equilibrio y dinámica. 


Aspectos generales de la Microbiota 


Esta compleja red de bacterias, virus, hongos y otros microbios 
coloniza diversas superficies corporales, como la piel, el tracto 
gastrointestinal, las vías respiratorias y genitales, formando un 
ecosistema único que interactúa con el cuerpo de múltiples maneras. 


Composición de la Microbiota 


Está compuesta por una amplia variedad de microorganismos, cada 
uno con sus propias características y funciones. Las bacterias son los 
microbios más abundantes y estudiados en la microbiota, pero 
también se encuentran virus, hongos, protozoos y otros 
microorganismos. Su diversidad varía según la ubicación en el 
cuerpo y factores individuales como la dieta, el estilo de vida, la edad 
y la salud. 


Tipos de que existen 


Esta se clasifica en diferentes tipos según su ubicación anatómica y 
composición. Algunos de los tipos más estudiados incluyen: 


+ Intestinal: está ubicada en el tracto gastrointestinal, es 
una de las más estudiadas y comprende una amplia 
diversidad de bacterias, que desempeñan un papel crucial 
en la digestión, la absorción de nutrientes, la regulación 
del sistema inmunológico y la protección contra 
patógenos. 


+ Cutánea: es la que coloniza la piel y está compuesta por 
bacterias, hongos y otros microorganismos que 
contribuyen a mantener la integridad de la barrera 
cutánea, proteger contra patógenos invasores y regular la 
respuesta inmune local. 


.* Respiratoria: se encuentra en las vías respiratorias 
superiores e inferiores y está implicada en la protección 
contra infecciones respiratorias, la modulación de la 
respuesta inmune y la regulación del equilibrio microbiano 
en el tracto respiratorio. 


+ Vaginal: está presente en la vagina de las mujeres, esta es 
importante para mantener un pH ácido, prevenir 
infecciones por patógenos y regular la salud reproductiva 
femenina. 


LA IMPORTANCIA DE LA MICROBIOTA PARA 
TU SALUD 


La microbiota no es simplemente un conjunto de microorganismos; 
constituye un componente esencial de tu cuerpo que ejerce una 
influencia trascendental en una amplia gama de funciones vitales. 
Aquí, en Lebcell, comprendemos la magnitud de esta influencia y te 
presentamos algunas de las funciones de la microbiota y por qué son 
esenciales para tu salud: 


1. Digestión y absorción de nutrientes 


Esta desempeña un papel fundamental en la descomposición de los 
alimentos que consumes, en el correcto funcionamiento del intestino 
grueso, intestino delgado, tracto digestivo y en la absorción de 
nutrientes esenciales. Esto significa que, sin una microbiota 
saludable, tu cuerpo podría tener dificultades para extraer y utilizar 
de manera efectiva las vitaminas, minerales y otros elementos 
nutritivos fundamentales para su funcionamiento óptimo. 


2. Sistema inmunológico 


La microbiota no sólo coexiste en tu cuerpo; también interactúa 
activamente con tu sistema inmune. Esta interacción es de suma 
importancia para tu capacidad de defensa contra enfermedades e 
infecciones. Una flora equilibrada es como un escuadrón de 
seguridad interno que detecta y neutraliza posibles amenazas para tu 
salud. 


3. Salud mental 


La conexión entre la microbiota y tu salud mental es un campo de 
investigación en rápido crecimiento. La evidencia sugiere que estos 
microorganismos pueden tener un impacto significativo en tu 
bienestar emocional y mental. Cambios en su composición se han 
relacionado con trastornos del estado de ánimo, como la ansiedad y 
la depresión. Por lo tanto, mantener un equilibrio saludable puede 
contribuir a tu bienestar emocional general. 


4. Peso y metabolismo 


Son microorganismos que también influyen en la regulación del peso 
y el metabolismo. Un desequilibrio en la microbiota puede perturbar 
la digestión adecuada y la absorción de nutrientes, lo que, a su vez, 
puede contribuir a problemas de peso. 


5. Salud cardiovascular 


Los estudios sugieren que la microbiota puede tener un impacto 
significativo en la salud cardiovascular. Un desequilibrio en la flora 
intestinal se ha asociado con la hipertensión arterial, la inflamación 
crónica y alteraciones en los perfiles lipídicos, factores que pueden 
aumentar el riesgo de enfermedades cardíacas. 


6. Regulación del azúcar en sangre 


Mantenerla equilibrada es esencial para la regulación de los niveles 
de azúcar en sangre, un factor crítico en la prevención de la diabetes 
tipo 2. La microbiota desempeña un papel en la digestión de los 
carbohidratos y la producción de sustancias que afectan la 
sensibilidad a la insulina. 


7. Protección contra patógenos 


Compite con los patógenos por recursos y espacio, produce 
sustancias antimicrobianas y estimula el sistema inmunológico para 
defenderse contra invasores nocivos. 


PROMOVIENDO LA SALUD DE TU 
MICROBIOTA: CONSEJOS Y ESTRATEGIAS 


Para asegurar un equilibrio óptimo de tu microbiota y aprovechar 
plenamente sus beneficios, es importante que conozcas una serie de 
recomendaciones y estrategias respaldadas por la ciencia: 


+ Dieta balanceada: una alimentación rica en fibra y 
variedad de alimentos es esencial. Consumir frutas, 
verduras, granos enteros y alimentos fermentados como el 
yogur y el kéfir proporciona una amplia gama de 
nutrientes que alimentan a tus microorganismos 
beneficiosos. 


« Probióticos: considera la inclusión de alimentos o 
suplementos probióticos en tu dieta. Estos contienen cepas 
específicas de bacterias beneficiosas que pueden fortalecer 
tu microbiota. 


. Prebióticos: los prebióticos son sustancias no digeribles 
que alimentan a las bacterias beneficiosas en tu intestino. 
Encuéntralos en alimentos como el ajo, las cebollas, los 
plátanos y los espárragos. 


+ Evitar el consumo excesivo de alcohol y tabaco: 
estos hábitos pueden alterar negativamente tu microbiota. 
Reducir o eliminar su consumo puede tener un impacto 
positivo. 


« Consultar con un profesional de la salud: si tienes 
preocupaciones específicas sobre tu microbiota o 
problemas digestivos persistentes, considera hablar con un 
profesional de la salud. Pueden ofrecerte orientación 
personalizada y pruebas para evaluar tu microbiota. 


Consecuencias del mal cuidado de la 
microbiota 


El equilibrio delicado de la flora intestinal puede ser fácilmente 
perturbado por diversos factores, incluyendo la dieta, el uso de 
antibióticos, el estrés y otros aspectos del estilo de vida moderno. 
Cuando se ve afectada por el mal cuidado, puede desencadenar una 
serie de consecuencias negativas para la salud humana, que abarcan 
desde trastornos digestivos hasta enfermedades metabólicas, 
problemas mentales y más. 


Enfermedades relacionadas con la disbiosis 


La disbiosis es considerada como un desequilibrio en la composición 
de la microbiota intestinal, ha emergido como un factor significativo 
en el desarrollo de diversas enfermedades. En el ámbito de las 


enfermedades autoinmunes, la relación entre la disbiosis y la 
activación inmunitaria inapropiada es objeto de intensa 
investigación. Se ha observado que cambios en ella pueden 
desencadenar respuestas inmunológicas anómalas. 


Además, la disbiosis ha sido vinculada a la prevalencia de alergias, 
especialmente en la infancia. Un microbioma desequilibrado puede 
afectar la maduración del sistema inmunitario, aumentando la 
susceptibilidad a respuestas alérgicas. 


Asimismo, se ha identificado la disbiosis como un factor 
contribuyente en problemas digestivos, incluyendo el síndrome de 
intestino irritable (SIT) y la enfermedad inflamatoria intestinal (EM). 


Explorar la relación entre la disbiosis y estas condiciones de salud no 
solo amplía nuestra comprensión de la complejidad del microbioma 
intestinal, sino que también destaca la importancia de mantener un 
equilibrio microbiótico para prevenir estas enfermedades. 


En Lebcell, tu salud es nuestra prioridad 


Al tomar medidas para promover la salud de tu microbiota, puedes 
aprovechar al máximo su influencia beneficiosa en tu digestión, 
sistema inmunológico, salud mental y mucho más. 


